



































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































無関心期 関心期 準備期 実行期 維持期 
% 
図２　学生の食生活変容段階
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毎日朝食 を 食べ る こ と 
栄養のバ ラ ン ス を 考 え て 食事 を す る こ と 
野菜 を た く さ ん 食べ る こ と 
油脂や脂 っ ぽ い 料理 を 控 え る こ と 
和食中心の食生活 に す る こ と 
肉 と 魚のバ ラ ン ス を と っ て 食 べ る こ と 
外食の時 に 栄養成分表示 を 利 用 す る こ と 
食品購入時 に 栄養表示 を 利 用 す る こ と 































食行動の頻度 週4～5日(%) 週2～3日程度(%) 週1日程度(%) それ以下(%) 
家族揃って食事をする頻度 18.3 25.4 12.7 43.7 
毎日(%) 週4～5日(%) 週2,3日(%) 殆ど食べない(%) 
朝食の食べる頻度 81.7 8.5 7 2.8 
定食の食べる頻度 14.3 12.9 34.3 38.6 
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